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Soziale Dienste Sarganseriand - Prost!
Fast jede 10. Person ist von Alkoholproblemen betroffen

Ein Prosecco hier, ein Bier dort:
Uber die Festtage kann der Al-
koholkonsum schnell aus dem
Ruder laufen. Rund um die Fest-
tage mit dem Alkohol nicht Gber
die Strange zu schlagen, falit
manchen schwer. Der Leiter der
Sozialen Dienste Sarganserland
und Suchtexperte, Damian Ca-
luori, nimmt Stellung, wie man
beim Trinken nicht die Kontrolle
verliert.

Im Privaten wie auch im Ge-
schéft wird vor und an den Fest-
tagen manchmal tiichtig Alkohol
getrunken. Wegen Covid-19
wird dieses Jahr wahrscheinlich
weniger Glihwein auf dem
Weihnachtsmarkt  getrunken.
Aber Damian Caluori ahnt, dass
wohl an den Festtagen trotz-
dem reichlich Alkohol fliessen
wird. «Massvoll und genussvoll
getrunken, ist Alkohol eine feine
Sache», sagt der Stellenleiter
der Sozialen Dienste Sargan-
serland. «Aber er kann halt auch
Uberborden und zu Schwierig-
keiten fihren.»

Jeder flinfte Schweizer trinkt zu
viel, 250000 Menschen sind ge-
mass dem Bundesamt fur Ge-
sundheit (BAW) alkoholabhan-
gig. Oft sind auch Angehdrige
wie Ehepartner/in und Kinder
betroffen. «Wenn ich die indirekt
betroffenen Menschen dazu-
zahle verdreifacht sich diese

Zahl», sagt Caluori. «Das heisst,
dass fast jede zehnte Person di-
rekt oder indirekt von Alkohol-
problemen betroffen ist.»

Ab wann wird der Alkohol-
konsum gefédhrlich?

Zu viel Alkohol schadigt auf die
Dauer Gehirn, Leber, Nerven
und Magenschleimhaut. «Na-
turlich geht ein problematischer
Konsum nicht selten in eine Ab-
hangigkeit Gber», warnt Damian
Caluori.

Wer weniger trinken will, hat sei-
ne Trinkgewohnheiten unter
Kontrolle. Er oder sie trinkt viel-
leicht in der Weihnachtszeit zu
viel, aber dann eben in den Wo-
chen danach weniger. Wer da-
gegen seinen Konsum nicht
mehr im Griff hat, muss nicht
abstinent werden, sondern soll-
te versuchen, kontrollierter zu
trinken. «Ubernehmen Sie die
Verantwortung fiur lhren Alko-
holkonsum», sagt Caluori. Es
muss konkret und in nlchter-
nem Zustand geplant werden,
wann, wo und wie viel Alkohol
getrunken wird. Es geht darum,
wieder Kontrolle tiber sein Leben
zu erhalten.

Dass man den Alkoholkonsum
nicht mehr im Griff hat, falit Be-
troffenen leider erst dann auf,
wenn es zu Schwierigkeiten in
der Beziehung, am Arbeitsplatz,
zu einem Unfall, einer Schlage-

rei oder Auseinandersetzungen
gekommen ist.

Wie viel ist zu viel? An zwei oder
drei Tagen pro Woche géanzlich
auf Alkohol zu verzichten ist die
Empfehlung der Suchtfachleu-
te. Auch die Trinkmenge sollte
kontrolliert sein. Wenn entschie-
den wird, Alkohol zu trinken, ist
es empfehlenswert, abwechs-
lungsweise ein alkoholisches
und ein nicht alkoholisches Ge-
trank zu konsumieren. «So trinkt
man automatisch weniger und
gleichzeitig wird auch noch der
Flissigkeitshaushalt im K&rper
geregelt und man wirkt praven-
tiv auf die Kopfschmerzen am
nachsten Tag.»

Wenn man denkt, dass man den
Alkoholkonsum nicht mehr unter
Kontrolle hat: nicht zuwarten,
sondern handeln! Kontaktieren
Sie die Suchtfachleute der Sozi-
alen Dienste Sarganserland oder
|lhren Hausarzt. Zusammen mit
den Fachleuten kénnen Sie We-
ge suchen, um wieder auf die
richtige Spur zu kommen.
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